
～今月
こんげつ

の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

 じゃがいも～ 
じゃがいもの主成分

しゅせいぶん

は炭水化物
た んす いかぶ つ

で、私
わたし

たちのエネルギー源
げん

になります。世界中
せかいじゅう

で食
た

べられ

ていて、じゃがいもを 主 食
しゅしょく

として食
た

べている国
くに

もあります。またビタミン C もたくさん

含まれ
ふく    

ているので、ビタミン C の補給
ほきゅう

にもぴったりです。 

 

夏
なつ

になると、冷たい
つ め    

飲み物
の  も の

ばかり飲ん
の  

だり、食事
しょくじ

はあっさりしたものや好き
す  

なものば

かり食べ
た  

てしまったりしがちです。暑さ
あ つ  

に負け
ま  

ないように毎日
まいにち

の食 生 活
しょくせいかつ

に十 分
じゅうぶん

気
き

をつ

けて元気
げ ん き

に過ご
す  

しましょう。  

 

 

 

 

しっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

の活動
かつどう

の元
もと

になります。朝
あさ

ごはんを食
た

べたからといっても、ごは

んとふりかけとか、パンと

コーヒーだけではきちんと

食
た

べたとはいえません。 

のどがかわいたら 

麦茶
むぎちゃ

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう! 

 

 

 

 

 

 

 

清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

は砂糖
さ と う

がた

くさん入っ
はい  

ているので、よ

けいにのどがかわいたり、

食 欲
しょくよく

がなくなります。 

 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を 

食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

をしっ

かりとりましょう。色
いろ

のこ

い野菜
や さ い

には 油
あぶら

にとけるビ

タミンを多く
おお  

ふくんでいる

ので、油
あぶら

いためなどにしま

しょう。 

卵
たまご

、肉
にく

、 魚
さかな

などの 

たんぱく質
しつ

を 

しっかりとろう! 

 

 

  

 

 

 

 

そうめんやざるそば

を食べる
た    

ときは、たんぱ

く質
しつ

も忘れ
わす  

ずにとりま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

平成２6 年 7 月 

日光市立大室小学校 

夏場
な つ ば

の暑い
あつ  

日
ひ

などはペットボトル入り
い  

の甘い
あま  

飲み物
の   も の

を何本
なんぼん

も飲ん
の  

でしまうこと

があります。これを毎日
まいにち

続
つづ

けていると、

大 量
たいりょう

の糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことにな

り、糖 尿
とうにょう

病
びょう

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を招く
まね  

こ

とにもなりかねません。糖分
とうぶん

が多い
お お  

飲み物
の   も の

を飲む
の  

場合
ば あ い

は、コップに入れ
い  

て 少 量
しょうりょう

を飲
の

むようにしましょう。 

そうめん  焼き魚 

てんぷら  煮物 

なつ             ふせ 
なつ         しょく せい かつ   

や ざかな 

にもの 


